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Abstrak:Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran 
jasmani santri pondok pesantren Darul Khairat Kota Pontianak. Metode 
penelitian adalahdeskriftif dengan bentuk penelitian survei.Dengan 
demikian penelitian ini menggunakan seluruh santri berusia 13-15 tahun  
yang berjumlah 100 santri.Hasil penelitian adalah sebagai berikut: lari 
50 Mdengan katagori baik sekali 62,00% dengan frekuensi 62 
santri.Angkat tubuh katagori kurang sekali72,00% dengan frekuensi 72 
santri. Nilai baring duduk dengan  katagori baik38,00% dengan 
frekuensi 38 santri. Katagori sedang38.00%dengan frekuensi 38 
santri.Loncat tegak  dengan katagori kurang63,00% dengan frekuensi 63 
santri.Lari 1000 M dengan katagori kurang55,00% dengan frekuensi 55 
santri.TKJIdengan Katagori baik2,00% dengan frekuensi 2 santri. 
Katagori sedang54,00% dengan frekuensi 54 santri. Katagori kurang 
42,00% dengan frekuensi 42 santri. Katagori kurang sekali2,00% dengan 
frekuensi 2 santri. 
 
Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Santri Pondok Pesantren 
 
Abstract: The purpose of this study is to determine the level of physical 
fitness boarding school students Darul Khairat Pontianak. The research 
method is descriptive with survey forms. This study therefore used all 
students aged 13-15 years totaling 100 students. Results of the study are as 
follows: run 50 M with a good category 62.00% with a frequency of 62 
students. Lift the body of the category least once 72.00% with a frequency 
of 72 students. Value rest sit well with the category of 38.00% with a 
frequency of 38 students. Category was 38.00% with a frequency of 38 
students. Skip straight to the category of less than 63.00% with a frequency 
of 63 students. 1000 M run with the category of less than 55.00% with a 
frequency of 55 students. Categories TKJI with either 2.00% with a 
frequency of 2 students. Category was 54.00% with a frequency of 54 
students. Categories approximately 42.00% to the frequency of 42 students. 
Categories least once 2,00% with a frequency of 2 students. 
 
Keywords: Physical Fitness, Boarding School Pupils 
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eberhasilan peserta didik dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani 
yang dikaitkan dengan kebugaran menjadi sesuatu yang sangat diinginkan. 
Namun untuk mencapai hal itu bukanlah suatu yang mudah, karena keberhasilan 
belajar sangat dipengaruhi berbagai macam faktor. Salah satu faktor itu adalah 
faktor kelelahan jasmani. Kelelahan jasmani terjadi karena kekacauan substansi 
sisa pembakaran di dalam tubuh, sehingga darah tidak/kurang lancar pada bagian-
bagian tertentu. Kelelahan jasmani hanya salah satu faktor yang mempengaruhi 
berlajar peserta didik dan masih banyak lagi faktor yang mempengaruhi belajar 
peserta didik. Bagi seorang peserta didik kebugaran jasmani merupakan hal yang 
sangat penting di dalam upaya peningkatan kemampuan intelektual dan 
kecerdasannya. Tanpa tubuh yang bugar maka peserta didik tidak mungkin bisa 
melakukan belajar dengan baik. 
Di Indonesia terdapat banyak sekali lembaga pendidikan, salah satunya 
lembaga pendidikan pondok pesantren. Sebagai suatu lembaga pendidikan yang 
mengandung makna keaslian Indonesia (indigenous), posisi pondok pesantren 
sebagai lembaga pendidikan Islam merupakan sub sistem pendidikan nasional. 
Karena itu, pendidikan pondok pesantren memiliki dasar yang cukup kuat, baik 
secara ideal, konstitusional maupun teologis. Landasan ideologis ini menjadi 
penting bagi pesantren, terkait eksistensinya sebagai lembaga pendidikan yang 
sah, bersejarah dan penunjuk arah bagi semua aktivitasnya. Dasar ideal 
pendidikan pesantren adalah falsafah negara Pancasila, yakni sila pertama yang 
berbunyi: Ketuhanan Yang Maha Esa. Hal ini mengandung arti bahwa seluruh 
bangsa Indonesia percaya kepada Tuhan Yang Maha Esa, atau tegasnya harus 
beragama. 
Pondok pesantren merupakan salah satu pilihan untuk melanjutkan 
pendidikan. Dalam kegiatan sehari-hari pondok pesantren dalam penyelenggaraan 
pendidikannya berbentuk asrama yang merupakan komunitas khusus di bawah 
pimpinan kyai dan dibantu oleh ustadz yang berdomisili bersama-sama santri 
dengan masjid sebagai pusat aktivitas belajar mengajar, serta pondok atau asrama 
sebagai tempat tinggal para santri dan kehidupan bersifat kreatif, inovatif, dan 
produktif seperti satu keluarga. Semua kegiatan santri telah diatur oleh peraturan 
yang telah dirancang oleh pengurus pondok pesantren. 
Seiring perkembangan zaman pondok pesantren juga banyak mengalami 
perubahan, selain mempelajari dan memperdalam ilmu agama pondok pesantren 
juga menambahkan mata pelajaran umum kedalam kurikulum pembelajaran. 
Salah satunya ialah mata pelajaran pendidikan jasmani yang bertujuan memberi 
kesempatan pada santri untuk menyalurkan bakatnya di bidang olahraga, menjaga 
kesehatan para santri agar tetap fit serta sebagai sarana hiburan bagi santri disela 
jadwal kegiatan yang padat. Akan tetapi berdasarkan hasil observasi yang 
dilakukan penulis di pondok pesantren Darul Khairat, pada kegiatan dan jasmani 
berkaitan dengan proses belajar mengajar dan olahraga siswa tidak menampilkan 
aktivitas yang terarahkan seperti di lingkungan sekolah umum dikarenakan di 
pondok pesantren Darul Khairat lebih menekankan pada pendalaman ilmu agama.    
tidak dirancang dalam satuan kurikulum sekolah sehingga bakat dan minat serta 
perkembangan jasmani tidak tersalurkan dalam kegiatan tersebut hal ini juga 
didukung akan kurangnya jumlah tenaga pendidik yang berkompeten dibidang 
K 
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olahraga. Selama ini aktivitas kebugaran jasmani khususnya pada penelitian hanya 
terfokus pada siswa dan atlet saja, namun pada santri yang berada di pondok 
pesantren untuk pengukuran tingkat kebugaran jasmani masih menjadi hal yang 
sulit untuk ditemui. Pentingnya kebugaran jasmani bagi peserta santri untuk 
meningkatkan efektifitas belajar santri maka kebugaran jasmani perlu 
ditingkatkan disemua jenjang pendidikan termaksud di pondok pesantren Darul 
Khairat Kota Pontianak. 
Menurut Santoso Giriwijoyo dkk (2007:43) ada beberapa istilah lain yang 
digunakan untuk maksud yang sama dengan kebugaran jasmani, yaitu: (1) 
kesegaran jasmani, (2) kesanggupan jasmani, (3) kesamaptaan jasmani.Kegiatan 
seseorang yang padat dengan berbagai kegiatan baik intra maupun ekstra. Setiap 
kegiatan yang dilakukan memerlukan derajat kebugaran jasmani yang tinggi. Jika 
tidak mempunyai kebugaran yang baik tubuh akan mudah merasakan lelah. Selain 
itu daya tahan mudah menurun sehingga rentan terserang bibit 
penyakit.Derajatkebugaran jasmani seseorang sangat menentukan kemampuan 
fisiknya dalam melaksanakan tugas-tugasnya sehari-hari. Semakin tinggi derajat 
kebugaran jasmani seseorang semakin tinggi pula kemampuan kerja fisiknya. 
Setiap orang yang memiliki kebugaran jasmani yang baik akan mudah 
melakukan berbagai macam kegiatan tanpa merasakan kelelahan dan tidak mudah 
terserang penyakit.Hal ini sesuai yang dikatakan U.Z. Mikdar (2006:45), 
kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas 
dan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga 
tubuh masih memiliki simpanan tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan. 
Selanjutnya menurutWahjoedi (2001: 59), kebugaran jasmani adalah kemampuan 
tubuh untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat, tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti serta dengan cadangan energi yang tersisa ia 
masih mampu menikmati waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak 
terduga sebelumnya. 
Sedangkan menurut Sri Wahyuni dkk (2012: 59), kebugaran jasmani adalah 
kesiapan dan kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian terhadap beban 
yang dikerjakan atau dilakukan tanpa menyebabkan kelelahan. Sedangkan 
menurut Muhajir dan Budi Sutrisno (2013:209), kebugaran jasmani adadlah 
kesanggupan tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadpat pembebasan fisik 
yang diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa kelelahan 
berlebihan yang berarti. Lebih lanjut menurut Sri Wahyuni dan Sutarmin 
(2012:126) kebugaran adalah kualitas hidup yang memungkinkan kita 
berpenampilan terbaik. Sehubung dengan itu maka perlu dipahami apa kebugaran 
jasmani dan apa saja macam-macam kebugaran jasmani, bagaimana hubungan 
dengan kesehatan dan bagaimana olahraga dapat meningkatkan derajat kesehatan 
dan kebugaran jasmani. 
Berdasar pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani 
adalah kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari secara efektif dan 
efisien tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih memiliki cadangan 
tenaga untuk melakukan aktivitas berikutnya serta pulih dengan cepat esok 
harinya. 
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Kebugaran jasmani memiliki cakupan yang kompleks, maka dari itu dapat 
dipahami jika komponen-komponen kebugaran jasmani yang saling berkaitan 
antara satu dengan yang lain. Namun masing-masing komponen memiliki ciri-ciri 
tersendiri yang berfungsi pokok pada kebugaran jasmani seseorang. Agar 
seseorang dapat dikategorikan memiliki kondisi fisik atau kebugaran jasmani 
yang baik, maka status setiap komponennya harus dalam kategori baik. 
Sedangkan menurut Indrarti dkk (2010:25), ada 11 komponen kondisi fisik 
yang lainnya sesuai periodesasi latihan seperti yang akan dijelaskan, yaitu: a. 
Kelenturan (fleksilibitas), b. Koordinasi, c. Keseimbangan (balance), d. 
Kelincahan (agility), e. Daya tahan (endurance), f. Kekuatan (strenght), g. Daya 
ledak otot (muscular power), h. Kecepatan (speed), i. Ketepantan (accuracy), j. 
Waktu reaksi (reaction time), k. Kompisisi tubuh (body composition). 
Menurut Departemen Pendidikan dan Kebudayaan Pusat Kesegaran 
Jasmani dan Rekreasi (dalam Herkulanus Elen 2012:19),” Komposisi tubuh 
digambarkan dengan berat badan tanpa lemak. Berat badan tanpa lemak terdiri 
atas massa otot (40-50%), tulang (16-18%), dan organ-organ tubuh (29-39%). 
Berat lemak dinyatakan dalam persentasinya terhadap berat total.Komposisi tubuh 
adalah komposisi berat lemak terhadap berat total. 
Latihan kebugaran jasmani yang teratur akan mendatangkan manfaat 
sebagai berikut :a. Terbangun kekuatan dan daya tahan otot, seperti kekuatan 
tulang dan persendian selain mendukung penampilan, baik dalam olahraga 
maupun kegiatan nonolahraga, b. Meningkatkan daya tahan aerobik, c. 
Meningkatkan fleksibilitas, d. Membangkar kalori yang memungkinkan tubuh 
terhindar dari kegemukan, e. Mengurangi stres, f. Meningkatkan rasa bahagia 
(Moh. Gilang, 2007:80). 
Menurut Muhajir dan Budi Sutrisno (2014:125-126) manfaat dari aktivitas 
kebugaran jasamani adalah Menurunkan berat badan dan mencegah obesitas, 
mencegah penyakit jantung, mencegah dan mengatur penyakit diabetes, 
meningkatkan kualitas hormon, menurunkan tekanan darah tinggi, menambah 
kepintaran, memberi banyak energi, mengurangi LDL dan manaikan HDL, 
menurunkan gejala depresi ringan dan kegelisahan, menurunkan resiko kanker 
tertentu, melindungi dari osteoporosis, meningkatkan mood, meningkatkan citra 
diri dan rasa percaya diri, membuat awet muda, membuat anak-anak selalu aktif. 
Menurut Widaninggar dkk (2003:2), latihan jasmani yang teratur sesuai 
kaidah yang berlaku dapat meningkatkan kesegaran jasmani, antara 
lain:meningkatkan kemampuan jantung dan paru-paru, memperkuat sendi dan 
otot, menurunkan tekanan darah, mengurangi lemak, memperbaiki bentuk tubuh, 
memperbaiki kadar gula darah, mengurangi risiko penyakit jantung koroner, 
memperlancar aliran darah, memperlancar pertukaran gas, memperlambat proses 
menjadi tua. 
 
METODE 
Di dalam pelaksanaan penelitian ini, penulisan menggunakan metode 
deskriptif. Sedangkan bentuk dari penelitian ini adalah survei.Adapun yang 
menjadi populasi penelitian ini adalah santri pondok pesantren Darul Khairat Kota 
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Pontianak yang berusia 13-15 tahun dengan jumlah100 orang.Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah dengan menggunakan teknik 
sampling jenuh. Menurut Sugiyono (2011:124) sampling jenuh adalah penentuan 
sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel. Dari pernyataan 
tersebut  maka sampel dalam penelitian ini berjumlah 100 orang. 
Adapun alat dan bahan yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai 
berikut:1. Lintasan lari. Untuk lari jarak 50 dan 1000 meter, 2. Kapur. Kapur putih 
digunakan untuk membuat garis start dan finish, 3. Bendera. Bendera digunakan 
untuk pemberangkatan atau start, 4. Peluit. Peluit digunakan untuk 
mengumpulkan siswa sebelum pelaksanaan test, 5. Stopwatch. Stopwatch 
digunakan untuk mengambil waktu yang dicapai oleh siswa dalam tes kebugaran 
jasmani, 6. Nomor dada. Nomor dada digunakan untuk memudahkan petugas 
dalam mencatat hasil tes kebugaran jasmani, 7. Formulir tes dan alat tulis. 
Formulir tes dan alat tulis digunakan untuk mencatat hasil yang dicapai dalam 
pelaksanaan tes. 
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini 
menggunakan tes perlakuan langsung pada santri pondok pesantren Darul Khairat 
Kota Pontianak dengan menggunakan instrument Tes Kebugaran Jasmani 
Indonesia (TKJI) pada kelompok umur 13-15 tahun. Untuk memperoleh data yang 
relevan dan akurat, maka diperlukan alat pengukur data yang dapat 
dipertanggungjawabkan, yaitu alat ukur atau instrument penelitian yang valid dan 
reliabel. Karena, “instrumen yang baik harus memenuhi dua persyaratan penting 
yaitu valid dan reliabel” (Ahmad Tanzeh dan Suyitno, 2006: 38). 
Alat pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalahLari 50 
Meter dengan cara pelaksanaan: a) Sikap permulaaan. Peserta berdiri dibelakang 
garis start. b) Gerakan. Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start 
berdiri, siap untuk lari, pada aba- aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju 
garis finish. c) Lari masih bisa diulang apabila peserta mencuri start, tidak 
melewati garis finish, terganggu oleh pelari lainnya, jatuh atau terpeleset. d) 
Pengukuran waktu. Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera start diangkat 
sampai pelari melintasi garis finish. e) Pencatat hasil. Hasil yang dicatat adalah 
waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 50 meter dalam satuan 
detik, waktu dicatat satu angka dibelakang koma. 
Tes Gantung Angkat Tubuh dengan cara Pelaksanaan Tes Gantung Angkat 
Tubuh 60 detik: a) Sikap permulaan. Peserta berdiri di bawah palang tunggal. 
Kedua tangan berpegangan pada palang, tunggai selebar bahu. Pegangan telapak 
tangan menghadap ke arah letakkepala. b) Gerakan. Mengangkat tubuh dengan 
membengkokkan kedua lengan, sehingga dagu menyentuhatau berada di atas 
palang tunggal kemudian kembali ke sikap permulaan, gerakan ini dihitung satu 
kali, selama melakukan gerakan, mulai dan kepala sampai ujung kaki tetáp 
merupakan satu garis lurus, gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa  istirahat 
sebanyak mungkin selama 60 detik. c) Angkatan dianggap gagal dan tidak 
dihitung apabila pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan gerakan 
mengayun, pada waktu mengangkat badan, dagu tidak  menyentuh palang 
tungga, pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak lurus. d). 
Pencatatan Hasil. Yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan dengan 
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sempurna, yang dicatat adaiah jumlah (frekuensi) angkatan yang dapat dilakukan 
dengan sikap  sempurna tanpa istirahat selama 60 detik, peserta yang tidak 
mampu melakukan Tes angkatan tubuh ini, walaupun teiah berusaha, diberi nilai 
nol (0). 
Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 60 detik dengan cara pelaksanaan: a) 
Berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90˚ dengan kedua 
jari-jarinya diletakkan di belakang kepala. b) Peserta lain menekan / memegang 
kedua pergelangan kaki agar kaki tidak terangkat. c) Gerakan terdiri dari: (1) 
Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk sampai kedua 
sikunya menyentuh paha, kemudian kembali ke sikap awal. (2) Lakukan gerakan 
ini berulang-ulang tanpa henti selama 60 detik. d) Pencatatan hasil  gerakan tes 
tidak dihitung apabila:(1) Pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak 
terjalin lagi. (2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha. (3) Menggunakan 
sikunya untuk membantu menolak tubuh. e) Hasil yang dihitung dan dicatat 
adalah gerakan tes yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 60 detik. f) 
Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0). 
Tes Loncat Tegak (Vertical Jump) dengan cara pelaksanaan tes: a) Sikap 
permulaan terdiri dari: (1) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk 
kapur / magnesium karbonat. (2) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, 
papan skala berada pada sisi kanan / kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat 
dinding lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan skala hingga 
meninggalkan bekas jari. b) Gerakan terdiri dari: (1) Peserta mengambil awalan 
dengan sikap menekukkan lutut dan kedua lengan diayun kebelakang. (2) 
Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan 
tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas. (3) Lakukan tes ini sebanyak 
tiga kali tanpa istirahat atau boleh diselingi peserta lain. c) Pencatatan hasil:(1)  
Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak. (2) Ketiga selisih hasil tes dicatat. 
(3) Masukkan hasil selisih yang paling besar. 
Tes Lari 1000 meter dengan cara pelaksanaan tes: a) Sikap permulaan: 
peserta berdiri di belakang garis start. b) Gerakan: (1) Pada aba-aba “SIAP” 
peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari. (2) Pada aba-aba “YA” peserta 
lari semaksimal mungkin menuju garis finish. c) Pencatatan hasil: 1) Pengambilan 
waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat sampai peserta tepat melintasi 
garis finish. 2) Hasil dicatat dalam satuan menit dan detik, contoh :  3 menit 12 
detik maka ditulis 3’ 12”.   
Tabel 1 
Nilai TKJI Untuk Putra Usia13-15 Tahun 
Nilai 
Lari 50 
meter 
Gantung 
angkat tubuh 
Baring duduk 
60 detik 
Loncat 
tegak 
Lari 1000 
meter 
5 s.d - 6,7 16 keatas 38 keatas 66 keatas s.d 3,04 
4 6,8 - 7,6 11 – 15 28 – 37 53 – 65 3,05 – 3,53 
3 7,7 - 8,7 6 – 10 19 – 27 42 – 52 3,54 - 4,46 
2 8,8 - 10,3 2 – 5 18 – 18 31 – 41 4,47 - 6,04 
1 10,4 dst 0 – 1 0 – 7 30 dst 6,05 dst 
Sumber: Pusat Pengembangan Kualitas jasmani (2010 : 21). 
7 
 
Tabel2 
Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
 No Jumlah Nilai Klasifikasi Kebugaran Jasmani 
  5 22 – 25 Baik Sekali 
  4 18 – 21 Baik 
  3 14 -17  Sedang 
  2 10 – 13 Kurang 
  1 5 – 9 Kurang Sekali 
Sumber: Pusat Pengembangan Kualitas jasmani (2010 : 29). 
  Adapun teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini 
berbentuk statistik deskriptif presentase dengan rumus sebagai berikut:  
 
Dp = 
𝑛
𝑁
 x 100% 
 Dp = deskriptif presentase 
 𝑛 = jumlah nilai yang diperoleh 
 N = jumlah keseluruhan nilai 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Secara sistematis penyajian data dalam penelitian yang diperoleh dari 
100santri putra usia 13-15 tahun di pondok pesantren Darul Khairat Kota 
Pontianakberkaitandengankebugaran jasmani. Selanjutnyahasilpenelitianyang 
didapatkanadalahsebagaiberikut: 
Berdasarkananalisis deskriptif yang dilakukan disajikan dalam tabel 3 
sebagai berikut: 
Tabel 3 
Nilai Kebugaran Jasmani Santri Pondok Pesantren Darul Khairat 
Pontianak Usia 13-15 Tahun 
Indikator N Min Max Rata-rata Std. Deviation 
Lari 50 m 100 3 5 4,48 0,731 
Angkat Tubuh 100 1 3 1,37 0,630 
Baring Duduk 100 2 5 3,69 0,839 
Loncat Tegak 100 1 4 2,19 0,630 
Lari 1000 m 100 1 3 1,85 0,657 
TKJI 100 8 18 13,57 1,960 
(Pengolahan data lampiran 6 halaman 70 – 77) 
Adapun deskripsi data penelitian yaitu pada tabel 3nilai kebugaran jasmani 
santri putra  pondok pesantren Darul Khairat Pontianakusia 13-15 tahun 
yangterdiri dari 100sampel maka diperoleh nilaiuntuk lari 50m yaituskor minimal 
3, skormaksimal5, hasil rata-rata 4,48dan standar deviasi adalah0,731.Nilai angkat 
tubuh yaituskor minimal 1, skor maksimal 3, hasil rata-rata 1,73dan standar 
deviasi adalah0,630. Nilaibaring dudukyaituskor minimal 2, skor maksimal 5, 
8 
 
62,00%
24,00%
14,00%
0,00% 0,00%
0,00%
20,00%
40,00%
60,00%
80,00%
Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali
hasil rata-rata 3,69dan standar deviasi adalah 0,839. Nilailoncat tegakyaituskor 
minimal 1, skor maksimal 4, hasil rata-rata 2,19dan standar deviasi adalah 
0,630.Nilailari 1000myaituskor minimal 1, skor maksimal 3, hasil rata-rata 
1,85dan standar deviasi adalah 0,657.NilaiTKJIyaituskor minimal 8, skor 
maksimal 18, hasil rata-rata 13,57dan standar deviasi adalah 1,960. 
Berdasarkan data penelitian yang didapatkan 
makadikategorikanhasilkebugaran jasmani santri putra pondok pesantren Darul 
Khairat Pontianak usia 13-15 tahun adalahsebagaiberikut: a) Lari 50 m, 
Berdasarkananalisispersentase yang dilakukan didapatkannilaites lari 
50mdisajikan dalam tabel 4 sebagai berikut: 
Tabel 4 
PersentaseNilai Tes Lari 50 m santri putra pondok pesantren Darul 
Khairat Pontianak usia 13-15 tahun 
No NilaiTeslari Klasifikasi Frekuensi Persentase 
1 5 BaikSekali 62 62.00% 
2 4 Baik 24 24.00% 
3 3 Sedang 14 14.00% 
4 2 Kurang 0 0.00% 
5 1 KurangSekali 0 0.00% 
Jumlah 100 100.00% 
(Pengolahan data lampiran 7halaman78) 
Berdasarkan data pada tabel 4 makadigambarkandalambentukgrafikpada 
gambar 1 sebagaiberikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grafik 1 : PersentaseNilai Tes Lari 50 m santri putra pondok pesantren Darul 
Khairat Pontianak usia 13-15 tahun 
Berdasarkan data pada tabel 4 dan grafik pada gambar 1 diperoleh nilai 
untuk lari 50m yaitu nilai dengan katagori baik sekali adalah 62,00% dengan 
frekuensi 62 santri. Katagori baik adalah 24,00% dengan frekuensi 24 santri. 
Katagori sedang adalah 14,00% dengan frekuensi 14 santri. Katagori kurang 
adalah 0.00% dengan frekuensi 0 santri. Katagori kurang sekali 0.00% dengan 
frekuensi 0 santri. b) Angkat Tubuh, berdasarkan analisis persentase yang 
dilakukan didapatkan nilai tes angkat tubuh disajikan dalam tabel 5 sebagai 
berikut: 
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Tabel 5 
Persentase Nilai Angkat Tubuh santri putra pondok pesantren Darul 
Khairat Pontianak usia 13-15 tahun 
No 
Nilai Tes Angkat 
Tubuh 
Kalsifikasi Frekuensi Persentase 
1 5 Baik Sekali 0 0,00% 
2 4 Baik 0 0,00% 
3 3 Sedang 8 8,00% 
4 2 Kurang 20 20,00% 
5 1 Kurang Sekali 72 72,00% 
Jumlah 100 100,00% 
(Pengolahan data lampiran 7 halaman79) 
Berdasarkandata pada tabel 5 makadigambarkandalambentukgrafikpada 
gambar 2 sebagaiberikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grafik 2 : Persentase Nilai Angkat Tubuh santri putra pondok pesantren 
Darul Khairat Pontianak usia 13-15 tahun 
Berdasarkan data pada tabel 5 dan grafik pada gambar 2 diperoleh nilai 
untuk angkat tubuh yaitu nilai dengan katagori baik sekali adalah 0,00% dengan 
frekuensi 0 santri. Katagori baik adalah 0.00% dengan frekuensi 0 santri. Katagori 
sedang adalah 8,00% dengan frekuensi 8 santri. Katagori kurang adalah 20,00% 
dengan frekuensi 20 santri. Katagori kurang sekali adalah 72,00% dengan 
frekuensi 72 santri. c) Baring Duduk, berdasarkan analisis persentase yang 
dilakukan didapatkan nilai tes baring duduk disajikan dalam tabel 4.4 sebagai 
berikut: 
Tabel 6 
Persentase Nilai Baring Duduk santri putra pondok pesantren Darul Khairat 
Pontianak usia 13-15 tahun 
(Pengolahan data lampiran 7 halaman79) 
No Nilai baring duduk Kalsifikasi Frekuensi Persentase 
1 5 Baik Sekali 18 18,00% 
2 4 Baik 38 38,00% 
3 3 Sedang 38 38,00% 
4 2 Kurang 6 6,00% 
5 1 Kurang Sekali 0 0,00% 
Jumlah 100 100,00% 
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Berdasarkan data pada tabel 5 maka digambarkan dalam bentuk grafik pada 
gambar 3 sebagai berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grafik 3 : Persentase Nilai Baring Duduk santri putra pondok pesantren 
Darul Khairat Pontianak usia 13-15 tahun. 
Berdasarkan data pada tabel 5 dan grafik pada gambar 3 diperoleh nilai 
untuk baring duduk yaitu nilai dengan katagori baik sekali adalah 18.00% dengan 
frekuensi 18 santri. Katagori baik adalah 38,00% dengan frekuensi 38 santri. 
Katagori sedang adalah 38.00% dengan frekuensi 38 santri. Katagori kurang 
adalah 6,00% dengan frekuensi 6 santri. Katagori kurang sekali 0,00% dengan 
frekuensi 0 santri. d) Loncat Tegak, berdasarkan analisis persentase yang 
dilakukan didapatkan nilai tes loncat tegak disajikan dalam tabel 7 sebagai 
berikut: 
Tabel 7 
Persentase Nilai Loncat Tegak santri putra pondok pesantren Darul Khairat 
Pontianak usia 13-15 tahun 
No Nilai Tes Loncat Tegak Kalsifikasi Frekuensi Persentase 
1 5 Baik Sekali 0 0,00% 
2 4 Baik 2 2,00% 
3 3 Sedang 25 25,00% 
4 2 Kurang 63 63,00% 
5 1 Kurang Sekali 10 10,00% 
Jumlah 100 100,00% 
(Pengolahan data lampiran 7 halaman79) 
Berdasarkan data pada tabel 7 maka digambarkan dalam bentuk grafik pada 
gambar 4 sebagai berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grafik 4 : Persentase Nilai Loncat Tegak santri putra pondok pesantren 
Darul Khairat Pontianak usia 13-15 tahun 
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Berdasarkan data pada tabel 7 dan grafik pada gambar 4 diperoleh nilai 
untuk loncat tegak yaitu nilai dengan katagori baik sekali adalah 0,00% dengan 
frekuensi 0 santri. Katagori baik adalah 2,00% dengan frekuensi 2 santri. Katagori 
sedang adalah 25,00% dengan frekuensi 25 santri. Katagori kurang adalah 63,00% 
dengan frekuensi 63 santri. Katagori kurang sekali adalah 10,00% dengan 
frekuensi 10 santri. e) Lari 1000 m, berdasarkan analisis persentase yang 
dilakukan didapatkan nilai tes lari 1000 m disajikan dalam tabel 4.5 sebagai 
berikut: 
Tabel 8 
Persentase Nilai Lari 1000 m santri putra pondok pesantren Darul Khairat 
Pontianak usia 13-15 tahun 
No Nilai Tes Lari 1000 M Kalsifikasi Frekuensi Persentase 
1 5 Baik Sekali 0 0,00% 
2 4 Baik 0 0,00% 
3 3 Sedang 3 3,00% 
4 2 Kurang 55 55,00% 
5 1 Kurang Sekali 42 42,00% 
Jumlah 100 100,00% 
(Pengolahan data lampiran 7 halaman 80) 
Berdasarkan data pada tabel 8 makadigambarkandalambentukgrafikpada 
gambar 5sebagaiberikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grafik 5 : Persentase Lari 1000 m santri putra pondok pesantren Darul 
Khairat Pontianak usia 13-15 tahun 
Berdasarkan data pada tabel 8 dan grafik pada gambar 5 diperoleh nilai 
untuk lari 1000 m yaitu nilai dengan katagori baik sekali adalah 0,00% dengan 
frekuensi 0 santri. Katagori baik adalah 0,00% dengan frekuensi 0 santri. Katagori 
sedang adalah 3,00% dengan frekuensi 3 santri. Katagori kurang adalah 55,00% 
dengan frekuensi 55 santri. Katagori kurang sekali 42,00% dengan frekuensi 42 
santri. 
Berdasarkan analisis persentase yang dilakukan didapatkan nilai keseluruhan 
TKJI disajikan dalam tabel 9 sebagai berikut: 
Tabel 9 
Persentase Nilai TKJI santri putra pondok pesantren Darul Khairat 
Pontianak usia 13-15 tahun 
No Nilai TKJI Kalsifikasi Frekuensi Persentase 
1 22-25 Baik Sekali 0 0,00% 
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2 18-21 Baik 2 2,00% 
3 14-17 Sedang 54 54,00% 
4 10-13 Kurang 42 42,00% 
5 5-9 Kurang Sekali 2 2,00% 
Jumlah 100 100,00% 
(Pengolahan data lampiran 7 halaman 80) 
Berdasarkan data pada tabel 9 maka digambarkan dalam bentuk grafik pada 
gambar 6 sebagai berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grafik 6 : Persentase Nilai TKJI santri putra pondok pesantren Darul 
Khairat Pontianak usia 13-15 tahun 
Berdasarkan data pada tabel 9 dan grafik pada gambar 6 diperoleh nilai 
untuk TKJI yaitu nilai dengan katagori baik sekali adalah 0,00% dengan frekuensi 
0 santri. Katagori baik adalah 2,00% dengan frekuensi 2 santri. Katagori sedang 
adalah 54,00% dengan frekuensi 54 santri. Katagori kurang adalah 42,00% 
dengan frekuensi 42 santri. Katagori kurang sekali adalah 2,00% dengan frekuensi 
2 santri. 
 
Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan berkaitan dengan 
kebugaran jasmani maka secara umum kebugaran tersebut berada dalam katagori 
sedang, dimana berdasarkan beberapa tes diantaranya lari 50 m, angkat tubuh, 
baring duduk, loncat tegak dan lari 1000 m darites TKJI yang ditunjukan santri 
rata-rata dengan jumlah terbanyak yaitu dalam katagori sedang. 
Hasil yang ditunjukan tersebut didukung oleh catatan lapangan berdasarkan 
observasi yang telah peneliti lakukan diantaranya dengan pengukuran melalui 5 
katagori tes menunjukan tingkat kebugaran yang sedang hal ini di dapat dari hasil 
tes yang telah dilakukan santri. 
Hasil tersebut juga didukung oleh wawancara yang dilakukan dengan 
peneliti dimana hasil tersebut dikarenakan kegiatan sehari-hari lebih menekankan 
pada pendalaman agama, selain aktivitas yang diberikan berupa senam pagi yang 
diberikan setiap hari jumat pagi. Kondisi tersebut tentu saja mempengaruhi hasil 
kebugaran yang ditampilkan oleh santri berkaitan dengan hasil tes yang diberikan. 
Berkaitan dengan hasil kebugaran yang didapatkan tentu saja akan berdampak 
pada kegiatan yang dilaksanakan santri sehari-hari, hal tersebut sejalan dengan 
pendapat U.Z. Mikdar (2006:45) yaitu setiap orang yang memiliki kebugaran 
jasmani yang baik akan mudah melakukan berbagai macam kegiatan tanpa 
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merasakan kelelahan dan tidak mudah terserang penyakit. Kebugaran jasmani 
adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-
hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga tubuh masih memiliki 
simpanan tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan. 
Kondisi kebugaran santri dalam kualitas sedang sebenarnya untuk 
memenuhi kualitas aktivitas yang dilakukan masih belum terpenuhi, hal ini 
dibuktikan pada saat melaksanakan kegiatan pembelajaran dan aktivitas di pondok 
pesantren santri sering mengalami kelelahan, diantranya ada yang tertidur dan 
kurang bersemangat saat melaksanakan kegiatan yang diberikan. Kebugaran 
jasmani memiliki cakupan yang kompleks, maka dari itu dapat dipahami jika 
komponen-komponen kebugaran jasmani yang saling berkaitan antara satu dengan 
yang lain. Namun masing-masing komponen memiliki ciri-ciri tersendiri yang 
berfungsi pokok pada kebugaran jasmani seseorang. Agar seseorang dapat 
dikategorikan memiliki kondisi fisik atau kebugaran jasmani yang baik, maka 
status setiap komponennya harus dalam kategori baik. 
Hasil yang didapatkan berkaitan dengan kebugaran jasmani santri 
sebenarnya berdasarkan fungsinya, hal ini sejalan dengan pendapat Ismaryati, 
(2006:40-41) kebugaran jasmani dikelompokan menjadi 2, yaitu fungsi yang 
bersifat umum dan fungsi yang bersifat khusus. Fungsi umum kebugaran jasmani 
adalah untuk mengembangkan kekuatan, kemampuan, kesanggupan, daya 
rekreasi, dan daya tahan setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi daya 
kerja. Sedangkan fungsi khusus kebugaran jasmani sesuai dengan kekhususan 
masing-masing. 
Berdasarkan dengan kondisi santri dalam upaya yang diberikan pondok 
pesantren masaih belum memperhatikan kondisi pemenuhan akan kebugaran 
jasmani santri, terlihat dari pemenuhan fasilitas berkaitan dengan sarana dan 
prasarana olahraga dalam pendidikan jasmani yang belum terpenuhi. 
Proses penelitian melalui kegiatan observasi yang dilakukan dapat 
menunjukan hasil kebugaran yang ditampilkan oleh santri dalam katagori sedang 
tersebut berdasarkan hasil penelitian yang didapatkan, didalam proses penelitian 
yang dilakukan juga terdapat beberapa keterbatasan dalam proses penelitian yang 
menjadi kendala antara lain adalah pengkoordiniran santri dengan jumlah santri 
yang cukup besar pada proses pengukuran menjadi salah satu tantangan utama 
dalam penelitian. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan hasil penelitian yang 
dilakukan adalah sebagai berikut nilai lari 50 m yaitu nilai dengan katagori baik 
sekali adalah 62,00% dengan frekuensi 62 santri. Nilai angkat katagori kurang 
sekali adalah 72,00% dengan frekuensi 72 santri. Nilai baring duduk yaitu dengan  
katagori baik adalah 38,00% dengan frekuensi 38 santri. Katagori sedang adalah 
38.00% dengan frekuensi 38 santri. Nilai loncat tegak yaitu dengan katagori 
kurang adalah 63,00% dengan frekuensi 63 santri. Nilai lari 1000 m yaitu nilai 
dengan katagori kurang adalah 55,00% dengan frekuensi 55 santri. Nilai TKJI 
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yaitu nilai dengan Katagori baik adalah 2,00% dengan frekuensi 2 santri. Katagori 
sedang adalah 54,00% dengan frekuensi 54 santri. Katagori kurang adalah 42,00% 
dengan frekuensi 42 santri. Katagori kurang sekali adalah 2,00% dengan frekuensi 
2 santri. 
 
Saran 
Saran yang dapat dijadikan acuan sebagai hasil dari kesimpulan penelitian 
yang ada adalah  santri diharapkan untuk selalu aktif dan konsentrasi dalam 
melaksanakan aktivitas yang ada di pondok pesantren agar seluruh kegiatan dapat 
dilaksanakan dengan baik sesuai tujuan yang ingin dicapai. Diharapkan guru 
penjas serta pengurus pondok pesantren agar dapat memberikan aktivitas fisik. 
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